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芳香疗法的前世今生
“
芳香疗法
”
这个词是法国医生金 ？华尔奈特 １９６４年首次提出的 ， 但这并不说明
“
芳香疗法
”
是法
国人
“
发明
”
的 。我们只要回顾
一
下香料发展的历史 ，便不难发现 ，我国早在５０００年前就已应用香
料植物驱疫避秽 。公元前 １ ５００年 ，古巴比伦和亚述人便懂得用熏香治疗疾病 ，公元前 １ ３５０年的埃
及人在沐浴时已使用香油或香膏 ， 认为有益肌肤 ，把玫瑰水和玫瑰花的花瓣作为镇静剂和治疗
头痛的药品 ，撒在卧室 、敷在头上 ，甚至□服 。古埃及人把菖蒲 、香茅 、 肉桂 、薄荷 、藏红花 、杜松等
碾研成粉 ， 浸渍在葡萄酒中 ，再加进蜂蜜 ，最后再与没药等芳香树脂熬炼 ，从而制成有名的被称为
“
基福
”
的一种炼香 ，用于诱眠 ， 它还具有解除烦恼 、 镇静安神的功效 。 ＊＊麵专家／林翔云
ＩＦｅｂ ｒｕ ａ ｒｙ
日 本秋田大学心疗中心在 ２ ０ 世纪 ７０ 年代已开发了
一
种独特的
“
闻香疗法
”
， 通过治疗可 以达到松弛
精神 、 祛除紧张情绪、使注意力集中的 目 的 。他们采
用这
一
方法对 ３ ０名 １ ５岁以上的心身症患者
（
男女各
１ ５ 名
）
进行实验性治疗，发现该方法对精神不安 、易
怒、紧 张、神经过敏、失眠、 头痛 、头重感等具有理想
的治疗效果 。
曰本甚至在某些教科书里添加特殊的香味物质 ，据
说这样可 以使学生集 中注 意力 ； 在监狱里使用香
气
， 可以稳定犯人的情绪 ， 减少暴力行为 。
“
芳香疗法
”
既是
“
复古
”
， 又是创新 ， 其神奇的疗效
正吸引着众多的科学家进入这个领域研究和探索 。
］约在 １０ ０年前 ， 德国有人利用温泉和原始
人 森林开辟自然疗法 ，对患者进行安详疗法
取得 异乎寻常的效果 。通过科学研究发
现 ，森林中茂密的植物散发出各类芳香气息 ， 具有
消炎 、杀菌的作用 ，于是这种疗法便流传开来 ， 人们
给这种独特的治疗方法起了一个形象化的名字—
曰本曾对蒎烯
（
松节油的主成分
）
减轻疲劳的作用进
行试验 ，他们把女性分成两组 ，
一
组接受蒎烯试验 ，
即在她们的寝室中 置放
一只加了蒎烯的酒精灯， 用
小型鼓风机使之发散 ， 让这些女性每天从晚上到清
晨均浸浴在蒎烯香气之中 ， 另
一
组不接受蒎烯试验
作为对照。经过
一段时期
，
从记录的情况表明 ，她们
中接受蒎烯试验者很少有因为疲劳而产生视觉机
能降低的现象 ， 头重、 全身疲倦 、腰痛 、不舒服的情
况呈减少趋向 。
Ｉ ＮＴＥＲＶ ＩＥＷ名家专栏
古代芳香疗法
古人用芳香疗 法来医治疾病 ， 绝大 多数是 采用熏
蒸法 ， 特別是四大 文明古国 的宗教徒扪礼拜时 ， 常
常燃点艾叶、菖蒲 、 乳香、沉香、檀香、 玫瑰花等芳香
物
，用 以驱逐秽气、 杀虫灭菌 ，对
一
些病人的治疗也
有
一
定的效果 。
埃及艳后克里佩脱拉睡觉时用的枕头里装满玫瑰
花瓣 ，据说这能使她躺下后很快进入梦乡 。
芳香 ， 所 以 ， 该镇当 时竟奇迹般地避免了黑死病的
传染和流行 。
我国很早就懂得焚烧艾叶、 菖蒲等来驱疫避秽 ， 每
年端午节熏燃各种香料植物以杀灭越冬后的各种
害虫以减少夏季的疾病的做法
一
直流传至今。 举行
各种宗教仪式和 重大的宫廷活动中也要焚香 以清
新 空气 、 消毒环境  ＜ ＝富贵人家在重大活动前要沐浴
更衣、焚香 ， 这些都有益于身心健康。
所罗门国王让侍者在他陲觉的床上铺洒香料 ， 像没
药 、芦荟 、 肉桂等 ， 这些香料的气味使他精神松弛、
舒畅 。
古希腊和罗马人也早就知道使用
一
些新鲜或干燥
的芳香植物可以令人镇静 、止痛或者精神兴奋。
古代的芳香疗法 常常用于治疗
一些非严重性的疾
病 、传染病 、慢性病 。但中世纪则是 人们使用芳香植
物和香料从瘟疫 中拯救人类的时代。 当 时人们把乳
香 、 素馨 、薫衣草 、 肉豆 蔻、 苦艾、 没药 、沉香 、 月桂、
迷迭香、紫苏鼠尾草、玫瑰花 、接骨木等香料加到篝
火中燃熏 ，有效地阻止了瘟疫的蔓延 。
公元 １７世纪时 ， 英国流行瘟疫黑死病
—
鼠疫 ， 英
国有
一
个名 为伯克勒斯伯的小镇是当 时的 薫衣草
贸易中心 ， 由于小镇的空气中总是 弥漫着薫衣草的
三 国时期 的名 医华陀就用麝 香 、 丁香 等制成 小巧
玲珑的香囊 ， 悬挂在病人的居处 ， 可以治疗肺痨 （肺
结核
）
、吐泻等症 。
康复大家张子和在 《儒门事亲》 中记载 ：
“
以兰除其
陈气
”
。他还用桃花使病人
“
神日 冒 ， 气血 日和
”
。我
国古代人喜欢在寺庙中 养病 ， 这不是迷信可得菩萨
的保佑 ， 其实因寺庙中植树种花甚多 ， 如晋代永乐
寺和永福寺辟地植林 ４０亩 ，命 名
“
桃花庵
”
，就是利
用花香为人治病 。
我国早在 ５ ０ ００ 年前 就已应用香料植物驱疫避秽 ；
古 巴比伦和亚述人在 ３ ５０ ０年前便懂得用薫香治疗
疾病 ； ３ ３５ ０ 年前的埃及人在沐浴时已使用香油或
香 膏 ， 并认为有益肌肤 ； 古希腊和罗马人也早就知
道使用
一
些新鲜或干燥的芳香植物可以令人镇静 、
止痛或者精神兴奋 。
屈原在 《离骚》
一
诗中涉及芳香疗法与芳香养生的
就有 ５ １句之 多 ， 如
“
扈江离与辟燕兮 ， 纫秋兰以为
佩。
” “
昔三后之纯粹兮 ， 因众芳之所在 。
” “
杂申椒与
菌桂兮 ， 岂维纫夫 蕙芷。
”“
余 既兹兰之九 畹兮 ， 又树
蕙之百亩 。
” “
畦留夷 与揭东兮 ， 杂度 蘅与方芷 。
” “
朝
饮木兰之坠露兮 ， 夕餐秋菊 之落英 。
”“
户服艾以盈
要兮， 谓 幽 兰其不可佩。
” “
苏 粪壤以充帏兮 ， 谓申椒
其不芳 。
”“
兰芷变而不芳兮 ， 荃蕙化而为茅 。
” “
何昔
曰之芳草兮 ， 今直 为此萧艾也 。
” “
余既以兰为可侍
兮 ， 羌无实而容长 。
” “
委劂美 以从俗兮 ， 苟得列乎众
芳。
” “
既干进而务入兮， 又何芳之能祗 。
”“
芳菲菲而难
亏兮 ， 芬至今犹未沬 。
”
等佳句 ，可以想象春秋战国
时期人们对香味和香料植物给予人的心理作用已
有了深刻的认识 ， 时人还把香料作
“
佩帏
”
（香囊 ） ，
以植物的
“
香
”
或
“
臭
”
喻人和事物。
以纪念 屈原 为始的我 国端午节传统活动更把芳香
疗法推广成为
“
全民运动
”
， 节 曰期 间人们焚烧或
熏 燃艾 、 蒿 、 菖蒲等香料植物来驱疫避秽 ， 杀灭越
ＣｈｉｎａＣｏｓｍｅ ｔｉｃｓＲｅｖｉｅｗ ＼８ ４ ｜Ｆ ｅｂ ｒ ｕ ａ ｒｙ
冬后的各种 害虫以减少夏季 的疾病 ， 饮服各种香
草熬煮的
“
草药汤
”
和
“
药酒
”
以
“
发散
”
体内 积存
的
“
毒素
”
。
司马迁所撰的 《史记
？礼书 》 中有
“
稻粱五味所以养
口也 。椒兰、 芬芷所以养鼻也 。
”
说 明汉代人们已讲
究
“
鼻子的享受
”
。长沙马王堆
一
号汉墓出土文物中
发现了
一
件竹质的薰熏笼 。
《汉武内传》 描述朝廷
“
七月七 日设座殿上 ， 以紫罗
荐地 ， 燔百和之香
”
。 当 时熏香用具名 目 繁多 ， 有香
炉 、 熏炉、 香匙 、香盘
、
熏笼 、斗香等 。汉代还有一
种奇妙的赏香形式 ： 把沉水香 、檀香等浸泡在灯油
里 ， 点灯时就会有阵阵芳香飘散 出来 ，称为
“
香灯
”
。
盛唐时期不单各种宗教仪式要焚香 ， 在 日常生活中
人们也大量使用香料 ， 并将调香 （调配天然 香料 ） 、
熏香、评香 、斗香发展成为高雅的艺术 ， 后来传入 曰
本衍变成
“
香道
”
流传至今。
明朝李时珍在 《本草纲目》 中详细记载了各种香料
在
“
芳香治疗
”
和
“
芳香养生
”
方面的应用 。值得注
意的是 ， 《本草纲目 》 中谈到古代人们用熏香法止瘟
疫同中世纪欧洲人的做法是
一样的 ，说明古代东西
方在
“
芳香疗法
”
和
“
芳香养生
”
方面是有联系 、互
相学习 、共同提高的 ， 例如宗教焚香 、 香料枕头 、烹
调用香、 食物保存 、香料治病、 尸体防腐 、 香料驱虫 、
沐浴按摩等都有相似的地方 ， 古代中 国对外联系 的
四条通道—北丝绸之路 、南丝绸之路、海上丝绸
之路和通过西藏的
“
麝香之路
”
—后三条现在都
被学者称为
“
香料之路
”
，
“
芳香疗法
”
与
“
芳香养生
”
也随着这些
“
香料之路
”
互相交流 、相辅相成地发
展起来。
１８ 世纪末 ， 天 然香料及 由天然香料制取的各种精
油仍然被医界广泛使 用着 ， 进入 １９ 世纪后 ， 由于化
学的发展 ， 动植物及微生物提取物和合成化学品的
药效又强又快 ， 芳香疗法在 医学 界的地位逐渐风
光不再 ， 偶尔有人提起或使用芳香疗法也被人视为
“
落后
” “
古怪
”
，
上不了
“
大雅之堂
”
。芳香疗法就这
样被冷落了
一
百多年 。
现代芳香疗法与亚健康
古代的芳香疗法 ， 经过文艺复兴时期 ， 又渐 渐被人
遗忘。 到了公元 ２Ｑ 世纪 ， 由于大量使用合成的化学
药品出现了不少副作用 ，加上
“
一
切 回归大 自然
”
的
呼声不断 ，人們重新评价天然物质的医疗作用 ，
“
芳
香疗法
”
又进入了现代人的生活中 。
１９ ２ ８年法国医生加特斯特首次在临床治疗中使用
芳香疗法 。 而在此之前的 １９世纪末 ，德国就已经开
始把
“
森林浴
”
的效果应用到医疗领域上来 。 当时
有人利用森林 中天然 的温泉 泉水 、郁郁葱葱的林
木
、
鸟语花香开辟 自然医疗区 ，对患者进行
“
安详的
治疗
”
。
２０ 世纪 ６ ０ 年代初 ，法国政府在进行肺结核病普查
时 ，发现蔻蒂
（
Ｃｏ ｔｙ ）香水厂的女工Ｃ １没有
一个患有
肺病 。这个现象促使人们对各种香料 、特别是天然
精油的杀菌抑菌作用重视起来并深入加以研究。
已经证实的有 ： 精油中的苯甲醇可以杀灭绿脓杆菌 、
大于酒精 ； 龙脑和８－羟基喹啉可以杀灭葡萄球菌 、 ＇
＇
、
大肠杆菌和结核杆菌 ； 鱼腥：
油对金黄色葡萄球菌等有显著抑制作用 ； 黄花杜鹃 、 ＜
＇ 百里香等芳香植物的挥发油有镇咳 、 祛痰 、 平喘
＿
ＷＭ
Ｃｈｉｎａ Ｃｏ ｓｍｅｔ ｉｃ ｓＲｅ ｖｉｅｗ＼８ ５｜Ｆｅｂｒ ｕａ ｒｙ
ＩＮＴＥＲＶ ＩＥＷ名 家专栏
一
些芳香植物具有抗癌作用 。例 如香 叶天竺葵油
对抑制肿瘤尤其是宫颈癌具有较好的疗效。
质吸入体内 ， 发挥芳香物质所具有的生理和心理方面白＼
作用 ， 使人体的生理机能和心理平衡得以恢复ｎ
塔吉克 共和 国有
一
个疾病防治所 ， 专□对病人采
取 芳香疗法 ： 在环境如 画 的森林公 园 中 ， 让病人
舒适地坐在安乐椅上 ，
一 面聆听 悦耳悠扬 的音
乐 ，
一
面嗅闻各种芳香植物溢 出的阵阵幽香 ， 使病
人沉静轻松 ，处于无忧无虑的状态 ， 以调节人体机
能 ， 尽快恢复健康 。
日本长谷川直义介绍过用 以 治疗心身症的嗅香疗
法 ， 利用麝香的嗅香疗法可达到治疗眩晕症的 目
的
， 而桧树对平衡失调症有疗效 。
法是 ： 屋 内备几种用于闻香治疗的特定芳香剂 ， 然
后由 ５？８ 名心身病患者与 １名医生、 １名护士组成的
治疗组围桌而坐 。护士先给每个患者分发
一
张记录
纸 ， 医生再从箱子里取出 芳香剂 ， 绐患者闻香。 芳香
剂按
一
定的顺序循环 ， 最后归集到护士手中 。 患者
仔细地闻辨之后 ， 把香气的名称记在纸 上 ， 然后 由
医生评分 ， 成绩优秀的则绐予鼓励 。用 这种方法 ，
一
般每种芳香剂
一
星期使用 ２ 次 ， 各种芳香剂每使用
１ ２次为一个疗程 。 目前 日本已有 １５种不同 的芳香
剂可用于闻香治疗。
对于年老行走不便、 卧床不起 的心身病患者 ，可采
用置香的方法来达到治疗的 目 的 。 例如 ， 给患者 ４种
芳香剂 ， 让他们置放于常用桌子的抽屉里 、皮夹里、
枕头下和揣系在怀里 ， 每次置放 ３个月以上 。病人经
常闻到有益的香气就可早日恢复健康 。
大茴香油 、 春黄菊油 、桉树油 、云杉籽油等可治疗咳
嗽 、 支气管炎等症
；
薰衣草香气具有镇静药类的镇
静效果 ； 茉莉 、 康乃 馨、 桂花的香气能够净化空气 ，
抑制结核菌 ， 使用丁香和檀香也可辅助治疗结 核
病
；
薄荷和紫苏的香气能抑制感冒 ， 减轻鼻塞、 流鼻
涕
；
欧薄荷油 、 蔷薇油、桉树油 、 薄荷醇等可治疗口
臭
；
棕榈油 、 酒花油 、 蔷薇油等可用 以按摩、 淋浴或
制成药枕等方法可治疗神经系统病 。
在医院里 ， 也有采用
“
闻 香法
”
给病人治病 ， 具体做
进入秋季 ， 人们很容 易产生焦虑、 烦躁不安的情绪 ，
这样很容易诱发偏头痛 ， 而偏头痛的痛苦体验又让
患者更加焦虑 。最近有研究证明 ， 香味可以有效缓
解偏头痛 ， 其中苹果的 香味效果最为 明显 ，薄荷香
味 、 茶香味等也具有类似 的镇痛作用 。 人们很早以
前就发现偏头痛和嗅觉的关系 ， 两者是可以相互影
响 的 ， 某些嗅觉刺激可以诱发偏头痛 。 苹果的香 味
能够减轻患者头痛时的焦虑情绪 ， 分散注意力 ， 使
颈部、头部肌肉由紧张收缩变得松弛 ， 从而起到
“
镇
痛
”
作用 。 因此 ， 偏头痛的患者在不需要药物治疗 的
时候 ，可以选择香味治疗法试
一
试 。
Ｃｈ ｉｎａＣｏ ｓｍｅ ｔｉｃｓＲｅｖｉｅｗ＼８ ６｜Ｆｅｂ ｒｕａ ｒ
ｙ
芳香疗法与亚健康
“
亚健康
”
影响工作、 影响学习 、影响人們的生活质
量 ，打针吃药解决不了问题 ， 医生也不同意 。有人提
出了
“
音乐疗法
” “
体育疗法
” “
旅游疗法
” “
森林 浴
疗法
” “
芳香疗法
”
等 ，实践已经证明 、现在也被老百
姓广泛接受并且容易做到的是
“
芳香疗法
＂
。
世界卫生组织根据近半个世纪的研究成果， 将
“
健
康
”
定义为
“
不但是身体没有疾病或虚弱 ， 还要有
完整 的生理 、 心理状态和社会适应能力
”
。据专 家
介绍 ， 中 国符合世界卫生组织这个关于健康定义的
人只 占总人口数的 １５％ ， 与此同时 ， 有 １ ５％的人处
在疾病状态中 ， 剩下 了０％的人处在
“
亚健康
”
状态 。
通俗地说 ， 就是这 ７０％的人通常没有器官 、组织、功
能上的病症和缺陷 ，但是 自我感觉不适 ， 疲劳乏力 ，
反应迟钝 、活力降低 、适应力下降 ，经常处在焦虑 、
烦乱 、无聊 、 无助的状态中 ， 自觉活得很累 。
抽样调查结果显示 ： 我国亚健康人数超过 ７亿人 ，
其中主要 以中 年群体居多 ， 约占 ４８％？ ５ ０％ 。亚健
康状态在城市居民 、青年学生、知识分子、机关干部
和军人中普遍存在 。
亚健康是指非病非健康状态 ， 是介于健康与疾病
之 间 的
一
种 生理机能低下的状态 。 故 又有
“
次健
康
” “
中间状态
” “
灰色状态
”
等称谓 。亚健康人群普
遍存在六高一低， 即高负荷 （心理和体力 ） 、高血压、
高血脂 、 高血糖 、 高体重 、免疫功能低 。 长期夜生活
的颠倒 、 以车代步 、缺少锻炼 、 饮食肥甘厚味 、 微量
元素及维生素不足和激烈的社会竞争等都是造成
亚健康状态的重要诱因 。
最容易处于亚健康状态主要有 ６ 类人群 ，包括精神
负担过重、压力大的人 ； 脑力劳动繁重者
；
人际关系
紧张的人 ； 长期从事简单、 机械化工作又缺少外界
沟通的 人
；
生活无规律的人
；
饮食不平衡 、吸烟酗
酒的人。
亚健康状态 产生的原 因 ， 是由 于自 身存有先天不
足 ， 有不良生活习惯 、性格刺激等 ， 有工作和生活节
奏紧张 、 环境污染、 气候 恶劣等 。 体检时 常有血压、
血糖 、血黏和 体重偏高 ， 以及免疫功能偏低等现
象 。正如疾病的多种种类和症状 ，亚健康状态也多
种多样 ， 几乎每种疾病都可能有与之相近 的亚健
康表现 。医学界 ， 包括医学教育界应将工作的重点
从单纯的防病 、治病转到关注健康 、关注亚健康上
来 ，把 ７０％的亚健康人群争取到健康队伍中来。
芳香疗法运用植物的根 、果、 花、茎 、叶的香气部分，
透过不同的使用方法进入人体 ， 让人们在馨香气味
的包围下， 达到身心双 向放松 ， 进而改善情绪、 消除
亚健康、提高免疫力 。
专家／林翔云
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